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Desde On Vacation, nos llena de orgullo correr en una de las
regiones mas fascinantes de Colombia: La Guajirg, fierra de
colores infinitos, culfura ancestral y paisajes que tocan el alma.

Este ano, el Hotel Wayira Beach sera el escenario de Corremos
Running On 2026, una carrera que va mas alld del deporte: es un
homenaje al territorio, a su genfe, a su diversidad y a las historios

gue hacen de La Guajira un destino unico.

Una carrera con proposito tﬂﬁ

Esta no es solo una competencia: estfe ano corremos por UNa Causa
gue nos conecta aun mas con el territorio y sus comunidades.

En Yo corro por los animales de la Guajira 2026, cada
kilometro serd una forma de aportar a la esterilizacion de
perros y gatos de las comunidades Wayuu, promoviendo una
tenencia responsable y confribuyendo al cuidado de los
animales que hacen parfe de la vida de estas comunidades.

Desde On Vacation creemos gque vigjar transforma y que
tambien podemos generar un impacto positivo en los destinos
que visitamos. Por eso, este ano corremos por La Guajirq, por
sUs comunidades y por sus animales, celebbrando su idenfidad

Yy sumandonos a Uuna causa gue busca dejar una huello

positiva en el territorio.
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La carrera de On Vacation nace en San Andrés Islas desde el aho
2023 con el proposito esencial de incentivar los buenos habitos
saludables en nuestros integrantfes de la operacion hotelera y en
cada version tambien impactar de forma positiva las regiones y
poblaciones en las que se desarrolla. En este 2026 nuestro objetivo
no es solo traer la carrera a la region para nuestros integrantes,
sino tambien promover el furismo local.

Queremos invitarte a que sigas disfrutando de esta aventura y
Vivas la experiencia de correr en uno de los destinos mas
paradisiacos de Colombia.

Recorridos

Este ano, ademas de nuestras tradicionales distancios de 5K y 10K, en

Yo corro por los animales de la Guagjira 2026 tendremos una nhueva

categoria de 3K para niNos, porgue gueremos que esta experiencio
tambien se viva en familio.

Los ninos podran disfrutar del recorrido acompanados de un adulto
responsable, quien deberd permanecer con ellos durante foda lo
carrera y velar por su seguridad.

iUna oportunidad para correr, compartir y disfrutar juntos de esta
experiencia en La Gugjiral
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Programacion
diade la carrera

Uttima verificocdidn de corredores

5:30 am.

lRlcelc=s@nle=lce =nien=he

Salida 5k v 10K

7:30 am.

Llegada moxima de corredores

7:40 am.

Salida Ninos

08:40 a 09:15 am.

Juzgaomiento vy casificacion de premios

9:15a 09:45 am.

Premiocion

Cierre de actividades



Premiacion

PREMIACION 3K CATEGORIA
NINOS

10

- Viaje a Panama para nino y dos
acompanantes, plan completo

PREMIACION 5K CATEGORIA
HOMBRES Y MUJERES

o o ;
1 - Viaje a Panama para 5 personas, plan
completo

- Viaje doble a destino nacional On Vacation

20 plan completo + afiliacion Silver por 3
anos a Socios Experience by On Vacation

O . Afiliacién Silver Socios a Socios Experience
by On Vacation por 1 ano + $500.000

PREMIACION 10K CATEGORIA
HOMBRES Y MUJERES

© BT :
1 Viaje a Panama para 5 personas,
plan completo

o Viaje doble a destino nacional On Vacation
plan completo + afiliacidon Silver por 3 anos
a Socios Experience by On Vacation

O Afiliacion Silver Socios a Socios Experience
by On Vacation por 1 ano + $500.000




*Recomendaciones

nifios 3k para el diade la carrera

- Los ninos deben estar siempre acompanados por un adulto
responsable durante todo el recorrido.

- Asegurate de que el nino haya descansado bien la noche anterior
y lleqgue a la carrera desayunado.

- Evita que el nino consuma alimentos nuevos 0 muy pesados
antes de la carrera.

- Es importante que el nino use ropa cdmoda, proteccion solar y
zapatos deportivos, evita estrenar zapatos el dia de la carrera.

- Si el nino presenta algun malestar durante el recorrido, detengan
la actividad y soliciten apoyo al personal de la organizacion.

- Durante el recorrido, el adulto que los acompana debe ofrecerles
agua en pequenas cantidades y de acuerdo con su sed vy
necesidad.

- El adulto acompanante debe estar atento a sefiales como sed
excesiva, mareo, dolor de cabeza, debilidad o cansancio inusual.

» Después de terminar el recorrido, ayudale a rehidratarse y
descansar antes de continuar con las demas actividades.

- Aplica protector solar aproximadamente 30 minutos antes de la
carrera y recuerda reforzarlo durante la jornada.

- El adulto acompanante debe permanecer siempre junto al nino y
ayudarlo a mantener un ritmo comodo y seguro durante los 3K.

- Recuerda: para los ninos, la meta es disfrutar, compartir y vivir la
experiencia, no competir por velocidad.
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omendaciones

para el dia de la carrera!

Consulta a tu médico antes de iniciar la preparacion
fisica previo a la competencia.

Duerme minimo 7 horas la noche anterior a la
carrera.

Evita el consumo de alimentos altos en grasas,
carnes rojas y dulces la semana previa a la
competencia.

El dia de la carrera desayuna saludablemente y con 2
horas de anticipacion.

Evita consumir bebidas alcohdlicas y sustancias
psicoactivas, antes, durante y después de la carrera.

Usa bloqueador y gorra el dia de la carrera.

Inicia tu calentamiento con ejercicios de movilidad
articular estaticas y dinamicas.

Hidratate durante el recorrido de la carrera.

Después de reclamar tu medalla y te hidrates, realiza
gjercicios de estiramiento para recuperar los
musculos del cuerpo.

En caso de alguna eventualidad durante la carrera,
recuerda que en el trayecto cuentas con personal de
apoyo de Cruz Roja y logisticos de On Vacation



*Recomendaciones!
No olvides hidratarte

« Comienza la rehidratacion dentro de las primeras dos
horas de haber hecho ejercicio para asegurar los niveles
ideales de hidratacion.

- Trata de reponer durante el ejercicio al menos el 90% de
tus pérdidas por el sudor (calculado en el punto anterior)
y procura llegar al final del entrenamiento con una
deshidratacion maxima del 1% de tu peso.

- Para tu primera hora de entrenamiento, toma 2 vasos de
agua 15 minutos antes de empezar a correr, con eso
cubriras entre el 40-50% de tus pérdidas, luego comienza
a hidratarte a partir de los 20 a 30 minutos de iniciado el
ejercicio.

« Durante la carrera utiliza las bebidas frias, estas se
absorben mas rapido que las que se encuentran calientes
0 a temperatura ambiente.

- No ingieras bebidas con alto contenido de alcohol,
cafeina o teina (té) el dia antes de un entrenamiento largo.
Estas favorecen la deshidratacion.

- En ambientes calurosos o muy humedos, sécate el sudor
frecuentemente con una toalla para facilitar el
enfriamiento corporal.
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- Acudir siempre a tiendas especializadas, alli un experto
puede ayudarte a dar con el par mas adecuado segun tus
necesidades, el calzado recomendado es de running de
trail.

- Procura usar proteccion alrededor del tobillo como
tobilleras para correr, esto para evitar la entrada de arena
0 pequenas piedras.

- Los dedos no deben estar oprimidos tanto por la puntera
como por ambos lados, y la punta debe llegar hasta esa
zona donde empiezan a estrecharse las zapatillas.

- Deben estar lo suficientemente apretadas como para
bloquearlas sobre el empeine, pero no apretadas que
puedan oprimir esa zona del pie. La mejor prueba es que
puedas meter un dedo entre el nudo de los cordones y la
lengueta de la zapatilla.

- En cuanto al ancho, comprueba que hay poca o ninguna
presion sobre el dedo menique y solo una ligera presion
en el dedo gordo.

- Comprueba que el talon no se sale y que nada roce contra
tu tobillo.

- Observa como el up perse ajusta a tu pie, si se abulta o
estira, es posible que necesites un ajuste mas cenido, y si
se cine demasiado, es posible que deba agrandarse.



*Recomendaciones!

Protégete de sol

- Usa una gorra que te ayude a cubrir tu rostro de los
rayos solares, igualmente, tienes que usar tu protector
solar en el rostro.

- Si puedes y no te incomoda, usa unas gafas de sol que
te protejan los 0jos.

- Trata de cubrir las partes que puedas de tu cuerpo con
ropa o telas ligeras, asi no sentiras calor y tampoco te
quemaras.

- Trata de retocar tu protector solar cada hora, asi la
proteccion es mejor y tu piel se mantiene protegida.

- Usa un protector solar de un SPF de 50 o mas y si
puedes conseguir de 80, mucho mejor, asi tu piel se
protege de los rayos UV mas fuertes.

- Aplicate por lo menos, dos lineas de bloqueador solar
en tu rostro, esto lo vas a medir con los dedos indice y
el del medio.

- Antes de ir a la carrera aproximadamente 30 minutos
antes, aplicate el protector solar y en el transcurso de la
carrera, cada hora, vuelve a retocarte tu protector.
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RNT. 26847 TVHA S.A.S. BIC advierte que la explotacion sexual y el abuso sexual de menores de edad es sancionado legalmente - Oficina Principal Calle 100 No. 7A - 81 Piso 6 » Bogota, Colombia.



